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プリントメディアを用いた通信教育塑健康プログラムの効果
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【緒言】加齢に伴い、心身共に変化が起こり始める0＿老
化の進行を遅らせる或は生活習慣病を予防するために、身
体活動・運動が1つ有効な手段である。
しかし、運動が高齢者に恩恵を与えているにも関わらず、
運動の実施・継続率が低い。もっと活動的なライフスタイ
ルを送るようにこれまで数多くの介入研究が行わ鞍てきた。
近年では、行動科学的技法を盛り込んだ教材を用いた非対
面式健康教育プログラムが注目されており、少人数で大規
模な介入ができ、プログラ秦のコストを削減できるなどの
メリットがあるため、期待されている。しかしながら、日
本ではまだこのような研究が少なく、解明されてない部分
も多い。
【目的】本研究では、身体活動量計測機と記録型テキス
トのみを用いた簡易化した非対面式健康教育プログラムが、
参加者の身体活動・運動の実施・継続にどのような影響を
及ぼすのかを検証することを目的とした。
【対象者】埼玉県狭山市に在住している定期新聞購読者
に運動プログラム募集チラシを新聞折込で配布した。それ
に応募し、且つ本プログラムに参加への同意を得ることが
できた260名（男性：100名、女性：160名；平均年齢：54．50
±12．83歳）の成人が本研究の対象者となった。
【評価方法】本身体活動量計測機と記録テキストを使用
する群と非使用群を設け、介入前後の両群間の評価指標を
比較し、プログラムを評価した。評価指標として運動行動
変容段階、運動セルフ・エフイカシこ及び平均日歩数を用い
た。
具体的なプログラムの流れとして、介入期間は6カ月間
とし、介入群は配布した記録テキストに毎日の行動を記録
した。介入前後に質問紙調査を行い、そして身体活動量計
測機を装着することにした。介入の最初の一週間と最後の
一週間を測定期間とした。対照群には、介入前後に質問紙
調査を行い、介入群と同じ測定機器を用い、介入前と介入
後一週間ずつ平均日歩数を測定した。
【結果と考察】6カ月間の介入が終了した時点での継続
者は167名であり、継続率は64．2％であった。
①運動行動変容段階においては、介入群（散歩群と貯筋群）
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では介入後有意に改善したが、対照群はほとんど変化が無
かった。（む連動セルフ・エフイカシーにおいても、介入群
は介入後有意に増加したが、対照群は有意な変化がみられ
なかった。さらに両群の間に交互作用も認められ、対照群
より介入群の方が有意に増加したことが認められた。③平
均日歩数では、介入前において介入群と対照群共に1日平
均約9000歩といった高活動群であり、介入後はほとんど
有意な変化がなく、両群の間にも交互作用がみられなかっ
た。④運動変容段階前期に属する者と後期に属す．ろ者の比
較では、介入前後平均日歩数において有意な差がみられな
かった。しかし、運動セルフ・エフイカシーにおいては、
介入後両群共に有意に増加したが、2グループの間に交互
作用がみられ、連動変容段階後期に属する人より、前期に
属した者の方の増加が大きいことが認められた。
【考察】以上の結果から、本研究は客観的な身体活動の
指標である平均日歩数の増加に効果がなかったが、運動行
動変容段階の改善、運動セルフ・エフイカシーの増加に有効
であることが示唆され、本研究のような身体活動量計測機
と記録テキストだけを用いた簡単な通信型プログラムの有
効性を示した。また、本研究は運動変容段階の後期に属す
る者より前期に属する者に対して、運動セルフ・エフイカシ
ーの増加により効果的であることが認められた。さらに高
活動群に属している者には高められた運動セルフ・エフイ
カシーは、必ずしも最終的に歩数の増加に結びつかない可
能性も示唆された。
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